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INTRODUCTION


Dans ce livre, vous découvrirez les symptômes de la pensée excessive ("pensée compulsive") et comment elle affecte votre vie quotidienne. Nous nous engagerons dans un voyage progressif pour atténuer le stress causé par les systèmes de pensée négatifs.


De nombreuses personnes se préoccupent trop de nombreux aspects de leur vie : le travail, leurs relations, le manque d'épanouissement personnel ; cela entraîne un flux constant de stress.


La lutte contre ce stress semble inévitable dans une vie normale et, si vous regardez autour de vous, les gens semblent avoir accepté que la nervosité et les difficultés seront toujours liées, même dans le meilleur des scénarios.


En prenant de bonnes habitudes telles que la méditation, la pleine conscience, les relations positives et un sommeil adéquat, vous parviendrez à faire disparaître ce problème ou, tout au moins, à le réduire considérablement.


En vous éloignant des choses qui vous retiennent et vous poussent à trop réfléchir, vous pourrez développer un nouveau "moi", prêt à affronter les défis de la vie avec un esprit rempli de pensées positives et d'objectifs significatifs.


Je suis convaincu qu'en travaillant dur chaque jour pour acquérir de meilleures habitudes, vous pourrez atteindre votre potentiel sans avoir l'impression que la peur et le doute vous empêchent d'avancer dans votre vie.


Gardez l'objectif en tête : reprendre le contrôle de votre vie.


Tout a été mis en oeuvre pour que ce manuscrit soit rempli d'autant d'informations utiles que possible : bonne lecture !




CHAPITRE 1 : PENSÉES COMPULSIVES


(SURPENSÉES)


Qu'est-ce que la Surpensée?


La mauvaise communication est l'une des principales causes des malentendus qui surviennent entre les personnes au cours d'une relation, qu'elle soit émotionnelle ou professionnelle.


Nous disons une chose, mais elle est perçue et comprise différemment.


Cette complication est aggravée lorsque nous nous habituons à penser de manière compulsive, à "surpenser" : afin de mener à bien une tâche donnée ou de comprendre un problème, le traitement des informations dont nous disposons et de nos pensées est plus intense que nécessaire, ce qui les complique de manière inévitable.


Toutes ces pensées qui tourbillonnent dans votre cerveau rendent difficiles même les tâches les plus simples, car il devient presque impossible d'éviter les distractions.


La surpensée peut conduire à un état d'esprit nuisible sur le plan émotionnel, où vous commencez à penser négativement à votre personne, à vos proches ou même à votre monde.


Trop de négativité et d'inquiétude dans votre esprit éliminera tout espoir de pensée positive ou de trouver la voie pour devenir une personne meilleure et productive.


Je suis enthousiaste à l'idée d'entreprendre ce voyage avec vous, de découvrir de nombreuses choses sur vous-même et d'apprendre à voir le monde d'un oeil nouveau.


Le simple fait que vous ayez demandé de l'aide est un premier pas important.


De nombreuses personnes continuent, tout au long de leur vie, à composer avec le chaos qui règne dans leur esprit alors qu'elles tentent de mener une existence agréable. Il y a ceux qui, malheureusement, ne réussissent pas et ceux qui, au contraire, atteignent leur but à force de persévérance et de confiance. Il est nécessaire de comprendre, dès le départ, ce qui se passe dans notre esprit.


Que se passe-t-il dans l'esprit


Si vous pensez trop à une erreur que vous avez commise la semaine dernière, ou si vous vous inquiétez trop de la façon dont vous allez résoudre un problème qui ne s'est pas encore produit, cela vous affaiblira.


Votre incapacité à sortir de votre tête vous laissera dans un état constant d'anxiété.


Bien sûr, tout le monde a tendance à trop cogiter si une situation particulièrement stressante ou contraignante se présente.


Mais si vous êtes un vrai "penseur excessif", la pensée compulsive ne se matérialise pas de façon sporadique ; au contraire, vous luttez quotidiennement pour calmer le barrage constant de pensées dans votre tête.


Penser trop peut sérieusement nuire à notre bien-être, mentalement et physiquement.


Voici les trois principales conséquences liées au fait d'être un penseur excessif:


1. Augmente les risques de maladie mentale.


Une étude de 2013 publiée dans le Journal of Abnormal Psychology rapporte que "ressasser ses fautes, ses erreurs et ses problèmes augmente le risque de problèmes de santé mentale".


Ce que l'on appelle la "rumination mentale" déclenche un cercle vicieux difficile à briser. En ruminant, nous "semons" le chaos dans notre santé mentale. Lorsque la situation s'aggrave, la tendance à ruminer augmente.


2. Interférer avec la résolution de problèmes.


La même recherche montre que ceux qui pensent trop croient s'aider eux-mêmes à résoudre les difficultés dans leur tête.


Paradoxalement, cela génère exactement le contraire.


Une analyse excessive de nos problèmes nous empêche de les résoudre, en nous faisant ressasser au lieu de chercher des solutions.


Même des décisions aussi simples que le choix de la tenue vestimentaire pour un entretien ou le choix du lieu de vacances deviennent une question de vie ou de mort lorsque vous êtes un penseur excessif.


Ironiquement, le fait de trop réfléchir à la décision finale ne vous aidera pas à faire un meilleur choix.


3. Trouble du sommeil.


Si vous êtes un penseur excessif, vous savez probablement déjà que vous ne pouvez pas dormir lorsque votre esprit ne se désactive absolument pas.


Des études le confirment, en constatant que la rumination et l'inquiétude entraînent une diminution du nombre d'heures de sommeil. Vous serez plus susceptible de vous retourner dans votre lit pendant de nombreuses heures avant de pouvoir vous endormir.


Dormir plus tard n'est pas forcément utile, car l'excès de réflexion compromet également la qualité du sommeil.


Vous aurez moins tendance à tomber dans un sommeil profond après avoir pensé à la même chose encore et encore.


Plasticité cérébrale


Chaque fois que nous sommes confrontés à une menace potentielle, notre esprit et notre corps entrent en action et se mobilisent pour faire face au problème (combat) ou l'éviter (fuite).


Vous avez probablement déjà entendu à maintes reprises combien il est épuisant pour l'esprit et le corps de trop penser : cela peut entraîner des symptômes physiques tels que des maux de tête et des douleurs thoraciques et donner lieu à des problèmes d'humeur tels que l'anxiété ou la tristesse.


Elle peut également entraîner des troubles du comportement tels que des crises de colère ou des envies soudaines de manger, au point de ne plus pouvoir se contenir.


Ce que vous ne savez peut-être pas, en revanche, c'est que le fait de trop penser peut également avoir de graves répercussions sur votre cerveau.


Face au stress, le cerveau passe par une série de réactions - certaines bonnes, d'autres mauvaises - destinées à se mobiliser ou à se protéger des menaces potentielles. Dans certains cas, elle peut aider à aiguiser l'esprit et à améliorer la capacité à se souvenir des détails de ce qui se passe.


Dans d'autres cas, cependant, et ce sont ceux-là qu'il faut examiner de plus près, elle peut avoir des effets négatifs sur le corps et le cerveau et contribuer au développement d'une éventuelle maladie mentale jusqu'à la réduction effective du volume cérébral.


Examinons de plus près les dommages que les pensées compulsives peuvent causer à notre cerveau.


1. Penser trop augmente les risques de développer une maladie mentale.


Dans une étude publiée dans la revue scientifique "Molecular Psychiatry", des chercheurs ont découvert que le stress chronique provoque des changements à long terme dans le cerveau.


Ces changements, suggèrent-ils, pourraient contribuer à expliquer pourquoi les personnes qui souffrent de pensées excessives sont également plus susceptibles de souffrir de troubles de l'humeur et d'anxiété plus tard dans la vie.


La surpensée pourrait donc jouer un rôle dans le développement de troubles mentaux tels que la dépression et divers troubles émotionnels.


I ricercatori hanno eseguito una serie di esperimenti che esaminano l'impatto dello stress cronico sul cervello ed hanno scoperto che tale stress crea più cellule produttrici di mielina ma meno neuroni del normale.


L'excès de myéline dans certaines zones du cerveau perturbe le rythme et l'équilibre de la communication.


Il a également été constaté que le stress peut avoir des effets négatifs sur l'hippocampe.


2. Penser trop modifie la structure du cerveau.


Les résultats de ces expériences ont révélé que le fait de trop penser peut entraîner des changements à long terme dans la structure et le fonctionnement du cerveau.


Le cerveau est constitué de neurones et de cellules de soutien, appelées "matière grise", qui sont responsables de la pensée supérieure, comme la prise de décision et la résolution de problèmes.


Le cerveau contient également ce que l'on appelle la "matière blanche", constituée de fibres nerveuses qui se connectent à d'autres régions du cerveau pour communiquer des informations.


La matière blanche est appelée ainsi en raison de la gaine blanche grasse appelée myéline, dont il a été question précédemment. Elle entoure les fibres nerveuses qui accélèrent les signaux électriques utilisés pour communiquer des informations dans toutes les zones du cerveau.


La surproduction de myéline n'entraîne pas seulement une modification à court terme de l'équilibre entre la matière blanche et la matière grise, mais peut également entraîner des changements durables dans la structure du cerveau.


Les médecins et les chercheurs ont déjà observé que les personnes souffrant de troubles de stress post-traumatique (TSPT) présentent également des anomalies cérébrales, notamment des déséquilibres dans le rapport entre la matière grise et la matière blanche.


La psychologue Daniela Kaufer, principale chercheuse à l'origine de ces expériences, suggère que, heureusement, tous les stress n'affectent pas le cerveau et les réseaux neuronaux de la même manière. Le bon stress, ou le type de stress qui vous aide à relever un défi avec détermination, contribue à connecter le cerveau de manière positive, ce qui permet de renforcer les réseaux et d'accroître la résilience.


En revanche, le stress chronique peut évidemment entraîner un certain nombre de problèmes psychologiques et mentaux.


3. Trop penser tue les cellules cérébrales.


Dans une étude menée par des chercheurs de l'Université Rosalind Franklin de médecine et de sciences dans l'Illinois, les chercheurs ont découvert qu'une seule situation de stress social pouvait détruire les nouveaux neurones développés dans l'hippocampe du cerveau.


L'hippocampe est l'une des régions du cerveau fortement associées à la mémoire, aux émotions et à l'apprentissage. C'est également l'une des deux zones où la neurogenèse, ou la formation de nouvelles cellules cérébrales, se produit tout au long de la vie.


Dans les expériences, l'équipe de recherche a placé de jeunes souris dans une cage, avec deux autres souris adultes, pendant 20 minutes. Les souris les plus jeunes ont été attaquées par les plus matures. Un examen ultérieur des jeunes souris a révélé que leur taux de cortisol était jusqu'à six fois plus élevé que celui des souris qui n'avaient pas vécu de rencontre sociale stressante.


Une étude plus poussée a révélé que si les jeunes souris soumises au stress généraient le même nombre de nouveaux neurones que celles qui n'avaient pas subi de stress, une semaine plus tard, le nombre de cellules nerveuses avait nettement diminué.


Bien que le stress ne semble pas influencer la formation de nouveaux neurones, il a un impact sur la survie ou non des cellules.


La conclusion est donc que le fait de trop penser peut détruire les cellules du cerveau. Mais peut-on faire quelque chose pour minimiser les effets néfastes du stress ?


"L'étape suivante consiste à comprendre comment le stress peut réduire les chances de survie",a expliqué le chercheur en charge des expériences Daniel Peterson. "Nous voulons être en mesure de déterminer si les médicaments antidépresseurs pourraient être capables de maintenir en vie ces nouveaux neurones vulnérables."


4. Trop penser réduit le volume cérébral.


Même chez les personnes en bonne santé, la surpensée peut entraîner le rétrécissement des zones du cerveau associées à la régulation des émotions, du métabolisme et de la mémoire.


Alors que les gens associent souvent le stress soudain et intense à des événements mettant la vie en danger (comme une catastrophe naturelle, un accident de voiture, le décès d'un être cher), les chercheurs suggèrent en fait que c'est le stress quotidien auquel nous sommes tous confrontés qui, avec le temps, peut contribuer à un large éventail de troubles mentaux.
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